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CHESTIONAR DE AUTO-EVALUARE

Inteligenta Mea Emotionala

Nume: Data:

INSTRUCTIUNI:

Pentru fiecare afirmatie, marcheaza cat de mult te descrie pe o scala de la 1 (deloc)

la 5 (foarte mult).

il DIMENSIUNE 1: AUTOCUNOASTERE

1. Imi recunosc emotiile in momentul cand le simt.
10 20 30 40 50

2. inteleg ce provoaca anumite emotii la mine.
10 20 30 40 50

3. Tmi cunosc punctele tari si slabe emotionale.
10 20 30 40 50
@ DIMENSIUNE 2: AUTOREGLARE

4. Pot sa ma calmez cand sunt suparat/a.
10 20 30 40 50

5. Controlez impulsurile negative (ex: sa raspund urat).
10 20 30 40 50

6. Ma adaptez usor la schimbari.
10 20 30 40 50

5 DIMENSIUNE 3: MOTIVATIE

7. Imi stabilesc obiective si le urmaresc.
10 20 30 40 50
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8. Raman pozitiv/a chiar si cand intampin dificultati.
10 20 30 40 50

9. Sunt motivat/a de implinirea personala, nu doar de recompense.
10 20 30 40 50

¥ DIMENSIUNE 4: EMPATIE

10.Simt ce simt ceilalti si Ti inteleg.
10 20 30 40 50

11.Tmi pun in locul altora inainte sa judec.
10 20 30 40 50

12.0Observ cand cineva este trist chiar daca nu spune.
10 20 30 40 50
22 DIMENSIUNE 5: ABILITATI SOCIALE

13.Comunic clar si respectuos cu ceilalti.
10 20 30 40 50

14.Rezolv conflictele prin dialog, nu prin cearta.
10 20 30 40 50

15.Lucrez bine in echipa si colaborez usor.
10 20 30 40 50

il CALCULEAZA SCORUL:

Autocunoastere (Q1-3): 115
Autoreglare (Q4-6): 115
Motivatie (Q7-9): 115
Empatie (Q10-12): 115
Abilitati sociale (Q13-15): 115

TOTAL IE: /75

Cea mai slaba dimensiune la mine este:

Voi lucra la aceasta dimensiune prin:




